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Dysmenorrhoea adalah nyeri saat haid yang terasa di perut bagian bawah dan muncul sebelum, selama 
atau setelah menstruasi. Nyeri dapat bersifat kolik atau terus menerus. Di Indonesia angka kejadian 
dysmenorrhoea sebesar 64,25%. Sedangkan di Lampung sebanyak 58,2% mengalami dysmenorrhoea 
Dari data yang didapat hampir 90% aktifitasnya terganggu karena dysmenorrhoea seperti sulit 
berkonsenterasi dan absen dari mata pelajaran akibat nyeri hebat.  Tujuan penelitian ini adalah untuk 
mengetahui perbedaan tingkat nyeri haid (dysmenorrhoea) sebelum dan sesudah senam pada mahasiswi 
tingkat 1 Prodi D III Keperawatan di Asrama Poltekkes Kemenkes Tanjungkarang tahun 2014. Desain 
penelitian yang digunakan adalah Quasi Eksperimen (one group pre test-post test design) dengan sampel 
sebanyak 52 orang. Hasil penelitian menunjukan penurunan skala nyeri haid setelah senam 
dysmenorrhoea dan hasil bivariat dengan Wilcoxon Test didapat nilai p value = 0,000 hal ini 
menunjukkan bahwa terdapat perbedaan yang signifikan antara pengukuran pertama (sebelum dilakukan 
senam) dan kedua (sesudah dilakukan senam). Hasil penelitian menyarankan mahasiswi yang memgalami 
nyeri haid rutin melakukan senam dysmenorrhoea agar terhindar dari nyeri haid. 
 




Salah satu bagian dari keistimewaan 
dan ciri kedewasaan perempuan adalah 
menstruasi yang biasanya diawali pada 
usia remaja, 9-12 tahun dan sejak saat 
itulah perempuan akan terus mengalami 
menstruasi sepanjang hidupnya, setiap 
bulan hingga mencapai usia 45-55 tahun 
(Anurogo, 2011:10). Bagi beberapa orang 
menstruasi menjadi hal yang biasa-biasa 
saja namun bagi sebagian wanita tidak 
demikian adanya. Berbagai macam 
gangguan muncul beberapa hari 
menjelang menstruasi atau saat menstruasi 
berlangsung. Salah satunya adalah nyeri 
pada saat menstruasi yang disebabkan 
oleh kejang otot uterus atau biasa disebut 
dengan istilah dysmenorrhoea (Mitayani, 
2011:211). 
Sekitar 75% wanita mengalami 
dysmenorrhoea pada suatu saat sepanjang 
usia reproduksinya. Terkadang 
dysmenorrhoea dapat disertai dengan rasa 
mual, muntah, diare dan kram perut, 
beberapa wanita bahkan pingsan dan 
mabok, keadaan ini muncul cukup hebat 
sehingga menyebabkan penderita 
mengalami gangguan aktivitas untuk 
sementara, seperti sulit berkonsenterasi, 
absen dari pelajaran, dan lain-lain 
(Stoppard, 2006:247). 
Sebagai upaya penanganan 
dysmenorrhoea ini, ada beberapa terapi 
yang bisa dilakukan, antara lain: terapi 
hormonal, terapi bahan alami serta 
mengikuti pola hidup sehat yang bisa 
dilakukan sendiri. Pola hidup sehat dapat 
dilakukan melalui asupan gizi seimbang, 
istirahat cukup dan olahraga sesuai 
kebutuhan (Anurogo dan Wulandari, 
2011:80).Olahraga atau senam merupakan 
salah satu teknik relaksasi yang dapat 
digunakan untuk mengurangi nyeri. Hal 
ini disebabkan saat melakukan olahraga 
atau senam tubuh akan menghasilkan 
endorphin. Hormon ini dapat berfungsi 
sebagai obat penenang alami yang 
diproduksi otak dan susunan syaraf tulang 
belakang sehingga menimbulkan rasa 
nyaman (Meryn, 2005:160).Olahraga 
seperti senam juga bertujuan untuk 
meningkatkan sirkulasi darah agar tidak 
terjadi kram atau nyeri karena sirkulasi 
yang lambat dapat menyebabkan kram 
atau nyeri (Braysow, 2008:126). 
Berdasarkan hasil presurvey yang 
dilakukan 11 Februari 2014 kepada 30 
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mahasiswi Prodi D III Keperawatan 
Poltekkes Kemenkes Tanjungkarang 
didapatkan data sebanyak 90% mengalami 
dysmenorrhoea, 3 mahasiswi (10%) 
diantaranya mengalami dysmenorrhoea 
berat, 15 mahasiswi (50%) mengalami 
dysmenorrhoea sedang, dan 12 mahasiswi 
(40%) mengalami dysmenorrhoea 
ringan.Berdasarkan uraian di atas penulis 
tertarik untuk meneliti tentang perbedaan 
tingkat nyeri haid (dysmenorrhoea) 
sebelum dan sesudah dilakukan senam 
pada mahasiswi tingkat 1 Prodi D III 
Keperawatan di Asrama Poltekkes 
Kemenkes Tanjung Karang tahun 2014. 
Tujuan umum dari penelitian ini 
adalah untuk mengetahui adakah 
perbedaan tingkat nyeri haid 
(dysmenorrhoea) sebelum dan sesudah 
senam dysmenorrhoea pada mahasiswi 
tingkat 1 Prodi D III Keperawatan di 
Asrama Poltekkes Kemenkes 
Tanjungkarang tahun 2014. 
METODE 
Penelitian ini menggunakan  
rancangan Quasi Eksperimen dengan 
menggunakan pendekatan kelompok pre-
post test yaitu melakukan pengukuran 
nyeri haid sebelum di berikan intervensi 
(senam dysmenorrhoea) dan sesudah 
diberikan intervensi (senam 
dysmenorrhoea). 
Populasi berjumlah 68 orang yakni 
mahasiswa tingkat 1 Prodi Keperawatan 
yang mengalami nyeri haid 
(dysmenorrhoea). Sedangkan sampel 
penelitian 52 orang dengan kriteria inklusi 
yaitu mahasiswa yang mengikuti kegiatan 
senam dysmenorrhoea secara rutin 3 kali 
seminggu sebelum haid dengan durasi 30 
menit. Adapun senam dysmenorrhoea 
terdiri dari : Cat strech, Lower trunk 
rotation, Buttock/ Hip stretch, Abdominal 
strengthening: Curl up, Lower abdominal 
strengthening, The bridge position. Uji 
statistik yang digunakan adalah Wilcoxo 









Tabel 1: Distribusi Frekuensi Responden 
 
Kelas f % 
Reguler 1 16 30.8 
Reguler 2 15 28.8 
Reguler 3 21 40.4 
Jumlah 52 100 
        Berdasarkan tabel 1 responden 
terbanyak adalah kelas reguler 3 yaitu 
(40,4%). 
 
Tabel 2: Distribusi Frekuensi Skala Nyeri 
Haid sebelum Senam 
 




Tidak nyeri 0 0 
Nyeri ringan 10 19.2 
Nyeri sedang 31 59.6 
Nyeri berat 11 21.1 
Nyeri berat sekali 0 0 
Jumlah 52 100 
        Berdasarkan tabel 2 yang mengalami 
nyeri sedang sebanyak 59.6%, sedangkan 
yang mengalami nyeri berat sebanyak 
21.1%. 
 
Tabel 3: Distribusi Frekuensi Skala Nyeri 
Haid sesudah Senam 
               




Tidak nyeri 0 0 
Nyeri ringan 34 65.3 
Nyeri sedang 17 32.6 
Nyeri berat 1 2 
Nyeri berat sekali 0 0 
Jumlah 52 100 
         Berdasarkan tabel 3 yang mengalami 
nyeri sedang sebanyak 65.3%. Sedangkan 








Tabel 4: Skala nyeri haid 
(dysmenorrhoea) sebelum dan 




Sesudah Senam Total Ringan Sedang Berat 




























p value    0,000 
Berdasarkan tabel 4 terdapat  
perubahan nyeri haid dari sebagian yang 





Hasil penelitian menunjukan 
sebagian besar (59.6%) skala nyeri haid 
(dysmenorrhoea) sebelum senam 
dysmenorrhoea adalah tingkat nyeri 
sedang, sedangkan setelah senam 
dysmenorrhoea tingkat skala nyeri haid 
(dysmenorrhoea) peserta penelitian 
berubah menjadi tingkat nyeri ringan 
(65.3%). Hal ini dapat dikatakan bahwa 
senam dysmenorrhoea dapat menurunkan 
skala nyeri haid (dysmenorrhoea).Setelah 
dilakukan uji Wilcoxon didapat nilai p 
value = 0.000 dan α 0.05 Jadi dapat 
terdapat perbedaan yang signifikan antara 
nyeri haid sebelum senam dysmenorrhoea 
dan setelah senam dysmenorrhoea. 
 Hasil penelitian ini sejalan dengan 
penelitian yang pernah dilakukan oleh 
Istiqomah Puji. A (2009) yang berjudul “ 
Efektifitas Senam Dismenore dalam 
Mengurangi Dismenore pada remaja Putri 
di SMUN 5 Semarang”. Penelitian 
dilakukan pada bulan Maret sampai 
dengan April 2009, menggunakan quasi 
eksperimen (one group pre test – post test 
design). Sampel berjumlah 15 orang. 
Hasil uji Paired Sample t-Test yaitu 0,000 
sehingga dapat diartikan hipotesis 
efektivitas senam dismenore dalam 
mengurangi nyeri dismenore pada remaja 
diterima. 
Manuaba (2007:58) mengatakan 
dysmenorrhoea primer adalah menstruasi 
yang sangat menyakitkan, terutama terjadi 
pada perut bagian bawah dan punggung 
serta terasa kram. Remaja dengan 
dysmenorrhoea akan mengalami kram 
otot terutama pada abdomen bawah yang 
bersifat siklik disebabkan karena kontraksi 
yang sangat kuat dan lama pada dinding 
uterus sehingga terjadi kelelahan pada otot 
maka diperlukan latihan gerakan senam 
untuk mengurangi bahkan menghilangkan 
kram otot tersebut.Hal inilah yang biasanya 
mengganggu sebagian aktivitas remaja seperti 
sulit berkonsentrasi, absen dari pelajaran, dan 
lain-lain. 
Banyak cara untuk mengurangi 
nyeri haid dysmenorrhoea salah satunya 
dengan senam dysmenorrhoea. Senam 
dysmenorrhoea merupakan salah satu 
teknik relaksasi yang dapat digunakan 
untuk mengurangi nyeri karena saat 
melakukan senam, otak dan susunan saraf 
tulang belakang akan menghasilkan 
endorphin, hormon yang berfungsi 
sebagai obat penenang alami dan 
menimbulkan rasa nyaman (Marlinda, 
Rofli; Rosalina; Purwaningsih, Puji 
2013:118).  
Ketika seseorang melakukan latihan 
gerakan senam maka endorphin akan 
keluar dan ditangkap oleh reseptor yang 
ada di dalam hipotalamus dan sistem 
limbik akan mengatur emosi. Peningkatan 
endorphin terbukti berhubungan erat 
dengan penurunan rasa nyeri, peningkatan 
daya ingat, meningkatkan nafsu makan, 
tekanan darah, dan pernafasan, sehingga 
latihan gerakan senam dapat efektif dalam 
mengurangi masalah nyeri terutama nyeri 
dysmenorrhoea. 
Menurut Thermacare (2010) dengan 
melakukan senam maka akan mengurangi 
kelemahan/keletihan otot terutama pada 
abdomen bagian bawah sehingga tingkat 
nyeri dapat berkurang. Adapun gerakan-
gerakan senam disini lebih ditekankan 
pada peregangan otot pada perut bagian 
bawah yang dirancang untuk 
meningkatkan kekuatan otot, daya tahan, 
Jurnal Keperawatan, Volume XI, No. 1, April  2015                  ISSN 1907 - 0357 
		 [126]	
dan fleksibilitas otot sehingga dapat 
mengurangi nyeri dysmenorrhoea. 
Brayshow (2008:44) mengatakan 
olahraga senam juga bertujuan untuk 
meningkatkan sirkulasi darah, agar tidak 
terjadi kram atau nyeri, karena sirkulasi 
yang lambat dapat menyebabkan kram 
atau nyeri. Senam dysmenorrhoea juga 
salah satu managemen non farmakologis 







KESIMPULAN   
         
Penelitian ini menyimpulkan 
sebelum senam dysmenorrhoea tingkat 
skala nyeri sedang sebanyak 
57.9%,setelah senam dysmenorrhoea  
tingkat skala nyeri  ringan sebanyak 
37%,dan Terdapat perbedaan yang 
bermakna antara skala nyeri haid sebelum 
dan sesudah senam dengan P value = 000. 
Dari kesimpulan penulis 
menyarankan agar mahasiswi yang 
mengalami nyeri haid untuk melakukan 
kegiatan senam dysmenorea secara rutin 3 
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